.
.J:"‘-'Q.’--.q -




provides

in the form of

carbohydrates, fats, = Py ¢ O /4
proteins, vitamins, ~—
and minerals

N
which provide

used for

Figure 2.5 We need to eat foods
that will provide us with the nutrients
our bodies need to stay healthy.




* sont la source d’énergie la
assimilable par le corps

* Deux sortes: simple (glucide simple) et complexe
(glucide en chaine—> pate, riz, céréales)




* sont utilisees pour fa
e, e .
éléments de muscles, de peau, de poils
et d’ongles

* retrouvées chez le poisson, la volaille,
les noix, le soja et les produits laitiers




* sont utilisés pourla forme
membranes cellulaire

* entreposés jusqu’au moment ou le corps
aura besoin d’énergie

* gras insaturé - regrouvé dans les fruits,
les légumes, le poisson, I’huile d’olive et
végetale, le mais

* Gras saturé = gras d’animal, beurre, lard
-> en exces, peuvent produire de la plaque



—

*Le corps humain en a besoin pour
que différentes fonctions soient
remplies (voir la figure 2.11)



Fluorine (F) Calcium (Ca)

Function: Dental Function: Teeth and
cavity reduction bone formation;
Source: Fluoridated muscle and nerve

water activity
Source: Milk, grains,

calcium-fortified
orange juice and soy
milk

Phosphorus (P)

Function: Teeth and
bone formation;
muscle and nerve

Function:
Formation of red
blood cell parts;
transportation of
oxygen throughout
the body

Source: Liver, egg

yolks, grains, activity .
meats, leafy Source: Milk,
vegetables grains, vegetables

Copper (Cu)

Function:
Development of
red blood cells
Source: Grains,
liver

Potassium (K)

Function: Muscle
and nerve activity
Source: Vegetables,
bananas

Function: Nerve
activity

Source: Bacon,
butter, table salt,
vegetables

Magnesium (Mg)

Function: Muscle

and nerve activity; , Sulfur (S)

bone formation [ d —
Source: Fruits, / Function: Hair, nails,

vegetables, grains /) and skin bm!der
i Source: Grains,

fruits, eggs, cheese

Figure 2.11 Minerals perform many different functions in the body.




\
*n’est pas un nutriment

*transporte les nutriments et les
déchets

*nécessaire a plusieurs réactions
chimiques

*aide a regulariser la température du
corps



